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Roladki z kurczakiem i pieczarkami z ciasta francuskiego

Sktadniki Wykonanie
Rolada Kurczaka, papryke, pieczarki, pokroi¢ na mate
e ciasto francuskie kawateczki, doprawic solg, pieprzem, czosnkiem,
mrozone pietruszke posiekac i wrzuci¢ na patelnie.

e piers$ z kurczaka 1 szt

e papryka czerwona 1 szt
e  pieczarkiz 10 sztuk

e mozarella 2 kulki

e natka pietruszki

e 50l pieprz

Sos tzatziki
e 200 g ogdrkow
e 400 g jogurtu greckiego
e ok.1/2 zgbka czosnku
e s6liswiezo zmielony
czarny pieprz
e 1tyzeczka oliwy extra
vergine

Przez 5 minut na srednim ogniu podgotowa¢, aby
papryka i pieczarki zmiekty, a kurczak sie
podgotowat.

W miedzyczasie na ciescie francuskim roztozy¢
mozzarelle.

Zdja¢ farsz z ognia, przestudzic¢ i kolejno naktada¢
na ciasto francuskie z mozarella.

Zwija¢ ciasto w roladke krétszym bokiem.
Zapieka¢ przez 30 — 35 minut w 170-180C.

Po wyjeciu podawac z dowolnymi sosami w/g
uznania.

Ogoérki umy¢, obraé, zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach.

Wymieszac z jogurtem greckim i drobno startym
lub przecisnietym przez praske czosnkiem.

10. Catos¢ doprawic.
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Najpopularniejszy
grecki dip, czyli sos
tzatziki. Zachwyca
swoim smakiem i
aromatem, a tak
naprawde kazdy
zrobi go bez
problemu. Tzatziki
to swietny dodatek
do grillowanych
mies, ale pasuje tez
do chleba czy butek
z nadzieniem
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Muffiny szpinakowo - cytrynowe z jabtkami

Sktadniki

Wykonanie

Sktadniki na 10 - 11 sztuk:
e 250 g maki pszennej
e  2tyzeczki proszku do pieczenia

e 190 g drobnego cukru do wypiekdw

e 125 ml oleju rzepakowego lub
stonecznikowego
e 140 ml kwasnej Smietany 12% lub

18%
e 60 g swiezego szpinaku 'baby'
e 2jajka

e Swiezo otarta skérka z 1 cytryny
e 2 jabtka, obrane i pokrojone w
nieduza kostke

Lukier cytrynowy:
o 1 szklanka cukru pudru
e 3 tyzki soku z cytryny

Szpinak, olej i kwasng $Smietane
zmiksowacé do potgczenia i powstania
jednolicie zielonej mieszanki.

Do wiekszego naczynia przelaé¢
szpinakowa mieszanke, doda¢ jajka,
cukier i otartg skorke z cytryny. Krétko
wymieszac przy pomocy rozgi
kuchenne;j.

Bezposrednio do naczynia przesiac
make pszenng z proszkiem do
pieczenia, wymieszac tylko do
potaczenia sie sktadnikéw, nie dtuzej.
Doda¢ pokrojone jabtka i wymieszac.
Forme do muffindw wytozy¢
papilotkami. Ciasto podzieli¢ pomiedzy
10 - 11 foremek wypetniajac ciastem do
3/4 wysokosci papilotek.

Piec w temperaturze 1709C, bez
termoobiegu, przez okoto 25 minut lub
do tzw. suchego patyczka.

Wyjaé, wystudzié na kratce.

Sktadniki umiesci¢ w miseczce i
rozetrze¢ do gtadkosci grzbietem tyzki.
W razie koniecznosci, jesli lukier bedzie
zbyt gesty dodac odrobine soku, a jesli
zbyt rzadki dosypac cukru pudru.

Z paczki POPZ wykorzystamy

Lemoniada cytrynowa

Sktadniki

Wykonanie

1,5 litra dobrze schtodzonej

wody gazowanej lub
niegazowane;j

4 cytryny dobrze wyszorowane

2 pomarancze
1/3 szklanki cukru

Cukier rozpus¢ we wrzatku, mieszac az sie
rozpusci i powstanie syrop cukrowy.
Wymieszaj z zimng woda.

Woycisnij sok z 3 cytryn i pomranczy i dodaj
do wody z cukrem, wymieszaj.

Pozostatg cytryne pokréj w pétplasterki i
dorzué¢ do wody. Dodaj listki miety i kostki
lodu.

e 1/4 szklanki wrzatku
o  kilka listkdw miety
e  kostkilodu

Z paczki POPZ wykorzystamy:

PROGRAM OPERACYINY
POMOC ZYWNOSCIOWA
2014-2020

UNIA EUROPEISKA

EURQPEISKI FLINDUSE POMOCY
MAMARDIIE] POTRZEBLIACTM

Jesli dbasz o linie,
koniecznie wtgcz
szpinak do swojej
diety. Jest
niskokaloryczny:
100 g to 23 kcal.
Ponadto zawarte w
nim potas
i witaminy z grupy
B uczestniczqg w
spalaniu
weglowodandw
i ttuszczow oraz
przyspieszajq
metabolizm.

Chociaz cytryna wcale
nie jest
krélowg witaminy C,
zawiera jej na tyle
duzo (53 mg/100 g),
by wspierac
odpornosc i tagodzic¢
przebieg infekcji. Tym
bardziej, ze ma tez
sporo rutyny, ktora
zapobiega
utracie witaminy C z
organizmu i uszczelnia
naczynia krwionosne.



http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/rutyna-dzialanie-i-skutki-uboczne-leki-i-suplementy-z-rutyna_40062.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-c-nie-tylko-na-przeziebienie-wlasciwosci-i-zastosowanie-witam_37271.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b_34121.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-b-wlasciwosci-i-funkcje-witamin-z-grupy-b_34121.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/weglowodany-proste-i-zlozone-w-diecie-zrodla-zapotrzebowanie_41947.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/diety/abc-odchudzania/co-to-jest-metabolizm-co-przyspiesza-a-co-spowalnia-metabolizm_38064.html
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Kolorowa satatka

Sktadniki

Wykonanie

e 4jajka

o 2 ziemniaki

e 1/2 brokufa

e peczek rzodkiewek

e  1/2 szklanki zielonego groszku

e 1 pomidor lub 200 g pomidorkow
koktajlowych

e 1/4 cebuli

e satata (np. lodowa) lub roszponka

Sos
e 4 tyiki jogurtu greckiego
o 4tyiki Smietany 18%
e  2tyzeczki musztardy
e 1/2tyzeczki ptynnego miodu

e 1/2 zabka czosnku (przeci$nietego przez
praske)

e 4 tyiki posiekanego szczypiorku

Jajka ugotowac¢ na twardo, obraé i
pokroi¢ w kostke. Utozy¢ w rzadku na
duzym potmisku. Dodacé zielony groszek
(mrozony groszek wczesniej ugotowac
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu).
Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach (ok.
40 minut), ostudzi¢, obraé, pokroi¢ w
kostke i utozy¢ obok jajek. Brokuty
gotowac przez 3 minuty, odcedzi¢ i
zahartowa¢ zimng wodg, dodac¢ do
satatki.

Dodac¢ pokrojone na plasterki
rzodkiewki, porwang satate oraz
pomidory. Posypac je posiekang cebula.
Przygotowac¢ sos mieszajac wszystkie
sktadniki. Podaé¢ obok w miseczce.
Sktadniki satatki doprawi¢ solg i
pieprzem. Sosem mozna skropié¢ czesc¢
sktadnikow przed samym podaniem.
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Powszechnie
uwaza sie, ze
jedzenie jajek
zwieksza poziom
cholesterolu, ktory
przyczynia sie do
rozwoju
miazdzycy.
Owszem, w 100 g
jajka znajduje sie
az 372 mg
cholesterolu.
Jednak w jajach
znajdziemy catg
game witamin,
sktadnikow
mineralnych,
niezbedne kwasy
tfuszczowe i
lecytyne. Bedg one
dziatac korzystnie
na poziom
dobrego HDL-u i
niwelowac zty
wpfyw LDL.




Bank Zywnosci ()
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Kolorowa satatka

Sktadniki

Wykonanie

Farsz:

e 250 g kaszy gryczanej lub jeczmiennej
e 1kg kapusty kiszonej

e 200g suszonych grzybéw

e  400g wedzonego boczku,

e 1 cebula, pieprz czarny, sél

Ciasto:

e 1kg maki,

e 0ok 500ml cieptej wody
e 3 tyikioleju,

e SOl

Kapuste, namoczone grzyby i kasze
ugotowad w oddzielnych garnkach.
Kapuste odcedzi¢, odcisngé, posiekac,
dodacd posiekane grzyby oraz kasze.
Boczek i cebule pokroi¢ w kostke i razem
podsmazy¢, dodac do farszu, doprawic
do smaku $wiezo mielonym pieprzem i
solg, wymieszac.

W miedzyczasie make, wode, olej, jajko
wyrobi¢ na jednolite ciasto, dodajgc 1
tyzeczke soli, przykry¢, odstawic.

Ciasto cienko rozwatkowad, wycinac
krgzki o srednicy ok 8 cm, napetniac
farszem i skleja¢ na ksztatt pierogéw.
Gotowad w osolonej wodzie.

Podczas smazenia boczku i cebuli
mozesz dodac posiekane owoce jatowca
lub kminek oraz lubczyk.
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Kasza gryczana to
wyfuskane ziarna
gryki zwyczajnej.
Jest dalekq
kuzynkg rabarbaru
i szczawiu. Gryka
odznacza sie
brakiem glutenu
oraz stosunkowo
wysokq
zawartosciq biatka.
Jest to biatko
bardzo
wartosciowe i
stosunkowo dobrze
przyswajalne.
wspotczesna nauka
nie przestaje
odkrywac coraz to
nowych zalet gryki,
wiqgczajgc jg na
liste najzdrowszych
pokarmow swiata!




